





Latihan adalah suatu proses sistematis yang dapat merubah kondisi 
fisik, teknik, dan mental seorang individu. Serta latihan dapat diartikan 
sebagai kegiatan sistematis yang dilakukan dalam waktu yang panjang, 
ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, dan membentuk manusia 
yang berfungsi secara fisiologis dan psikologisnya untuk memenuhi 
tuntutan tugas (Zulvikar, 2016).  Menurut Harsono (1988) dalam Wibowo 
(2016) latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja 
yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari dan penambahan 
beban latihan. Pendapat lain, latihan fisik secara teratur dan 
berkesinambungan dapat memberikan sumbangan yang besar bagi 
peningkatan kemampuan maupun pengembangan teknik dalam 
pertandingan (Syarifoeddin, 2013). Tujuan latihan tergantung dari macam 
sasaran yang akan dikembangkan yang mencakup meningkatkan prestasi, 
pencegahan terhadap kerusakan, meningkatkan kualitas fisik, rehabilitasi 
maupun pengobatan akibat kerusakan, dan rehabilitasi karena penyakit 
(Soelistyo, 2012).  
2. Prinsip Latihan
Menurut Bompa (1994) dalam Afifi (2015) ada beberapa prinsip 
latihan yaitu sebagai berikut: 
11 
 
a. Pemambahan beban bertambah (overload) 
Jika atlet merasa riangan dengan beban latihan yang diberikan, 
maka beban harus ditambah. Dengan menerapkan dan berprinsip pada 
overload, maka kelompok-kelompok otot akan menambah 
kekuatannya secara efektif dan akan merangsang penyesuain fisiologis 
dalam tubuh yang mendorong peningkatan kekuatan otot. Prinsip 
overload ini akan menyebabkan sistem dalam tubuh yang menjalankan 
latihan mendapatkan tekanan beban yang makin meningkat dan 
diberikan secara bertahap dalam kurun waktu tertentu. 
b. Prinsip individualisasi 
Tidak ada dua orang atlet yang memiliki rupa dan karakteristik 
fisiologis dan psikologis yang sama. Selalu ada perbedaan 
kemampuan, adaptasi, potensi, dan karakteristik dalam latihan yang 
dilakukan. Sehingga program latihan harus dirancang berdasarkan 
perbedaan individu atas kemampuan, kebutuhan, dan potensi. 
c. Prinsip dentitas latihan 
Dentitas atau yang biasa disebut kekerapan latihan mengacu pada 
hubungan yang dinyatakan antara kerja dan istirahat dalam latihan. 
Atau dapat dikatakan sebagai kepadatan dan frekuensi atlet dalam 
melakukan suatu rangkaian (seri) rangsangan per satuan waktu. 
d. Prinsip kembali asal (reversibility) 
Prinsip ini menyatakan baha jika kita berhenti berlatih, tubuh akan 
kembali ke keadaan semula atau kondisinya tidak akan meningkat. 
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Oleh sebab itu, atlet harus berlatih secara teratur dan 
berkesinambungan dengan frekuensi yang cukup tinggi. 
e. Prinsip spesifik 
Manfaat maksimal yang diperoleh dari rangsangan latihan hanya 
akan terjadi apabila rangsangan tersebut merit atau merupakan 
replikasi dari gerakan-gerakan yang dilakukan dalam olahraga 
tersebut. 
f. Prinsip perkembangan multilateral 
Prinsip ini menganjurkan agar anak usia dini jangan terlalu cepat 
dispesialisasikan pada satu cabang olahraga tertentu. Pengembangan 
secara menyeluruh ini berkaitan dengan keterampilan gerak secara 
umum (general motor ability) dan pengembangan kebugaran sebagai 
tujuan utama yang terjadi pada bagian awal dari perencaan latihan 
tahunan. 
g. Prinsip pulih asal (recovery) 
Perkembangan atlet bergantung pada pemberian istirahat yang 
cukup sesuai latihan agar regenerasi tubuh dan dampak latihan bias 
dimaksimalkan. Masa istirahat sama pentingnya dengan latihan. 
Latihan yang berat atau latihan dengan intensitas yang tinggi maka 
harus diikuti dengan proses pemulihan yang cukup lama, jika latihan 






h. Variasi latihan 
Kompleksnya latihan dan tingginya beban dalam latihan 
membutuhkan variasi bentuk latihan dan metode latihan untuk 
mencegah kejenuhan/kebosanan saat latihan. 
i. Intensitas latihan 
Intensitas latihan merupakan kualitas atau kesulitan beban latihan. 
Untuk mengukur intensitas tergantung pada atribut khusus yang 
dikembangkan atau diteskan. Misalnya kecepatan berlari diukur dalam 
meter per detik (m/dtk), kekuatan diukur dalam pound, kilogram atau 
ton. Lompat dan lempar diukur oleh tinggi, jarak atau sejumlah usaha. 
j. Volume latihan 
Volume latihan yaitu jumlah seluruh latihan dalam istilah waktu, 
jarak, akumulasi berat dan sebagainya ketika durasi beban adalah porsi 
beban yang disediakan untuk satu unit atau tipe latihan. 
B. Single Leg Hop 
1. Definisi Single Leg Hop 
Single leg hop merupakan salah satu jenis gerakan dari plyometric 
exercise. Plyometric dapat meningkatkan kemampuan fisik dan skill pada 
pemain basket (shallaby, 2010). Plyometric dapat meningkatkan 
kemampuan jumping dan speed pada pemain basket remaja. Pendapat lain, 
Plyometric memiliki kontribusi untuk meningkatkan lompatan, kecepatan, 
dan kekuatan (Bal, 2012). Melalui latihan single leg hop dapat 
meningkatkan daya ledak otot dan kekuatan tungkai lebih maksimal 
perkembangannya sehingga akan mendukung kegiatan olahraga yang 
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membutuhkan daya ledak dan kekuatan yang bagus (Febriadi, 2016). 
Single leg hop termasuk plyometric exercise jenis hopping. Selain jenis 
hopping, plyometric exercise juga memiliki jenis gerakan yang lain yaitu 
jumping, skipping, dan bounding dengan tujuan untuk meningkatkan 
kinerja otot dinamis (Impellizzeri, et al., 2008).  
2. Fisiologis Plyometric 
Secara fisiologis sistem kerja otot dapat digolongkan menjadi tiga 
kategori yaitu: kontraksi isotonik, kontraksi isometrik, dan latihan 
isokinetik (Iqbal et al, 2016). Otot merupakan sebuah jaringan dalam 
tubuh manusia yang berfungsi sebagai alat gerak aktif yang menggerakan 
tulang. Otot terbagi menjadi tiga tipe yaitu otot rangka, otot polos, dan otot 
jantung. Otot merupakan spesialis kontraksi tubuh yang menyebabkan 
tubuh manusia dapat bergerak. Gambaran struktural utama pada sebuah 
serat otot rangka adalah banyaknya myofibril. Elemen konraktil khusus ini 
yang membentuk 80% volume serat otot adalah struktur silindris intrasel 
dengan garis tengah 1 μm dan terbentang di seluruh panjang serat otot. 
Setiap myofibril terdiri dari susunan teratur elemen-elemen sitoskeleton 
filamen tipis dan tebal yang tertata rapi. Filamen tebal yang bergaris 
tengah 12 sampai 18 nm dan panjang 1,6 μm, terdiri dari protein myosin. 
Filament tipis yang bergaris tengah 5 sampai 8 nm dan panjang 1,0 μm 
terutama dibentuk oleh protein aktin. Proses terjadinya kontraksi otot 
disebabkan oleh adanya rangsangan yang menyebabkan aktifnya filament 
aktin dan filament myosin. Semakin cepat rangsangan yang diterima dan 
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semakin cepat reaksi yang diberikan oleh kedua filament tersebut maka 
kontraksi otot menjadi lebih cepat (Darmawansyah, 2016). 
Sistem energi untuk latihan plyometric adalah anaerobik (ATP-
PC). Anaerobik merupakan jumlah energi yang terbebaskan oleh proses 
metabolik seluler tanpa melibatkan oksigen, sehingga anaerob dapat 
dikatakan sistem energi serabut otot cepat yang tidak membutuhkan 
oksigen (Sandler, 2005 dalam Sakti & Irmansyah, 2016). Menurut 
Siswantoyo (2014) latihan plyometric selalu digunakan sebagai metode 
latihan untuk mengembangkan kekuatan, kecepatan, dan power yang 
merupakan komponen fisik yang sangat penting dalam berbagai cabang 
olahraga. selain itu,, latihan plyometric merupakan metode latihan untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai dan otot lengan ketika otot 
berkontraksi memanjang dan memendek secara maksimal dalam waktu 
yang singkat (Zakaria & Mudian, 2018). Plyometric dapat meningkatkan 
kebugaran fisik dan keterampilan pemain bola basket (Shallaby, 2011). 
Serta plyometric merupakan metode latihan untuk meningkatkan daya 
ledak otot dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik yang 
menggunakan pembebanan dinamik (Putra, 2017). 
Plyometric menggunakan reflek regang (stretch-reflekx) untuk 
memudahkan merekrut tambahan sejumlah motor unit dan membebani 
komponen elastik kontraktil dari otot. Plyometric tidak lepas dari 
neuromuscular yakni gerakan terletak pada kontraksi reflek dari serat otot 
yang diakibatkan dari beban yang cepat dang penguluran pada serat otot 
yang sama. Terdapat dua jenis reseptor yang berfungsi pada reflek regang 
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sebagai dasar kontraksi otot, yaitu muscle spindle dan organ tendon golgi 
(Fauzi, 2007). Reseptor serat otot secara cepat adalah muscle spindle, yang 
mampu merespon dengan baik tingkat perubahan dalam panjang serat otot. 
Organ tendon golgi terletak pada tendon dan merespon tekanan yang 
berlebihan sebagai akibat dari kontraksi dan penguluran otot yang sangat 
kuat. Kedua reseptor ini berfungsi secara reflek, dari kedua jenis reseptor 
otot tersebut, muscle spindle mungkin lebih penting pada plyometric. 
Inervasi mucle spindle bersifat kompleks, baik saraf sensorik maupun 
motorik terlibat disini. Inervasi sensor utama terletak pada pusat kantong 
inti intrafusal. Karena intrafusal ujungnya melekat kuat pada dinding sel 
dari serat otot rangka, setiap perubahan dalam ukuran serat otot rangka 
diakibatkan oleh perubahan panjang intrafusal dan juga gerakan dalam 
ujung yang berbentuk koil pada sensor reseptor. Muscle spindle mampu 
menyatukan dua jenis respon statis dan dinamis, suatu repon statais dapat 
terjadi ketika serat intrafusal meregang secara perlahan yang disebabkan 
dari peregangan secara perlahan pada serat otot rangka atau mungkin dari 
hasil stimulasi langsung intrafusal oleh sistem gamma-afferent. Sedangkan 
pada respon dinamis, reseptor primer diaktifkan oleh perubahan secara 
cepat dalam panjang serat intrafusal yang terlilit diekitar muscle spindle 
tersebut dan ketika hal ini terjadi reseptor primer mengirimkan banyak 
impuls ke saraf tulang belakang. Respon dinamis dari muscle spinle 





3. Manfaat Single Leg Hop 
Latihan single leg hop membuat otot berkontraksi dengan sangat kuat 
yang merupakan respon dari pembebanan dinamis yang cepat dari otot-otot 
yang terlibat. Dengan adanya pembebanan tersebut, akan mengakibatkan 
terjadinya hipertrofi otot. Efek yang ditimbulkan dari hipertrofi otot itu 
akan mengakibatkan terjadinya peningkatan kekuatan otot tungkai. Serta 
meningkatnya jumlah protein kontraktil, filamen aktin dan miosin serta 
meningkatkan kekuatan jaringan ikat dan ligamen. Setelah meningkatnya 
kekuatan otot tungkai, akan meningkatkan kecepatan dengan adanya 
gerakan meloncat yang dilakukan secara cepat dan berulang-ulang. Hal ini 
terjadi karena latihan beban dengan menggunakan berat badan sendiri 
menyebabkan rangsangan pada otot yang dapat menimbulkan respon 
fisiologis (Graha & Widi). Pendapat lain, latihan single leg hop bertujuan 
untuk mengembangkan daya ledak otot tungkai. Selain untuk daya ledak 
otot-otot tungkai juga mengembangkan daya ledak otot-otot pinggul, 
khususnya otot gluteals, hamstrings, quadriceps dan gastrocnemius dengan 
kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini membutuhkan beban 
lebih untuk otot pinggul, tungkai dan punggung bagian bawah, dan juga 
melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan ankle. Hal ini terjadi 
karena dalam melakukan gerakan ini hanya menggunakan satu kaki dimana 
beban dalam latihan hanya ditopang oleh satu kaki. Sehingga dibutuhkan 
bantuan dari otot-otot penyeimbang lutut dan ankle untuk menjaga 




4. Otot yang Terlibat dalam Melakukan Latihan Single Leg Hop 
Menurut Sakti & Irmansyah (2016) ada beberapa otot yang telibat 
dalam melakukan latihan Single leg Hop yaitu sebagai berikut: 
a. M. sartorius 
b. M. iliacus  
c. M. gracilis 
d. M. tensor fasciae latae 
e. M. vastus lateralis 
f. M. vastus medialis 
g. M. vastus intermedius 
h. M. rectus femoris 
i. M. biceps femoris 
j. M. semitendonesus 
k. M. semimembranosus 
l. M. gluteus maximus 
m. M. gluteus minimus 
n. M. gastrocnemius 
o. M. peroneus 
p. M. soleus 
5. Teknik Gerakan Single Leg Hop 
Berikut adalah teknik untuk melakukan single leg hop (budiarsa et 
al, 2014): 
a) Pertama posisi siap 
b) Lalu berdiri dengan satu kaki 
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c) Kaki yang satu ditekut ke belakang 
d) Kemudian melompat ke atas dengan satu kaki yang dijadikan tumpuan 
yang disertai dengan dorongan, lompatan dilakukan dengan kuat agar 
jarak lompatan semakin jauh sampai jarak 10-25 meter 
e) Saat melompat tumit menarik kearah pantat 







Gambar 2.1 Single Leg Hop  
(Sumber : Mackenzie, 2017) 
C. Plank 
1. Definisi Plank 
Latihan plank merupakan salah satu bagian dari latihan core. 
Latihan plank selain untuk mengencangkan otot perut juga bermanfaat 
untuk melatih daya tahan dan kekuatan bahu, lengan, dan paha bagian 
depan. Ramadan (2017) berpendapat, latihan core stability yang dilakukan 
secara berulang akan menyebabkan terjadinya kontraksi otot dan gerakan 
yang berulang pada area spine, pelvic, dan hip. Latihan plank adalah 
latihan yang menggunakan berat badan untuk melawan gravitasi: dapat 
dilakukan diberbagai permukaan dan mengunakan beberapa sendi pada 
tubuh (Lee et al, 2016).  
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2. Fisiologi Core Stability 
Core stability merupakan motor control dan kapasitas otot dari lumbo 
pelvic-hip kompleks (leetun et al, 2004 dalam Sadhegi et al, 2013). 
Stabilisasi pada otot abdominal, par spinal, dan gluteus memberikan 
stabilisasi dan kontrol yang lebih baik (Carpes et al, 2008). Core stability 
adalah kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerak dari trunk sampai 
panggul dan untuk memungkinkan kerja yang optimal, transfer, dan kontrol 
dari kekuatan dan gerak dalam kegiatan olahraga (Kibler et al, 2006 dalam 
Sellentin & Jones, 2012). Setiap gerakan dinamis yang dilakukan dengan 
bagian tubuh atas atau bawah akan diseimbangi oleh otot-otot core 
sehingga saat kita melakukan gerakan untuk menghasilkan tenaga, otot-otot 
core akan bekerja sebagai sebuah unit untuk menjaga keseimbangan saat 
bergerak. Harus ada sejumlah kekuatan dan kontrol neuromuscular di 
pinggul dan otot-otot trunk untuk memberikan core stability. Memperkuat 
core tidak hanya diperlukan untuk daya tahan olahraga tetapi juga dapat 
memperbaiki postur  (Fahey et al, 2011 dalam Afyon, 2014). Saat latihan  
core stability dilakukan, akan terjadi kombinasi fungsi otot-otot core, 
spine-pelvic-hip dan kontrol saraf yang akan meningkatkan kelentukan, 
kekuatan, kecepatan, keseimbangan, dan koordinasi (Ramadan, 2017). 
Daerah core sangat penting karena merupakan lokasi anatomi tubuh dimana 
COG berada dan gerakan berawal, sehingga penguatan pada core mucle 
mengakibatkan perbaikan pada sistem neuromuscular dan menurunkan 
perpindahan serta pergeseran center of gravity (COG). Kontraksi dari core 
stability mucle sebelum permulaan gerakan adalah reaksi postural awal dari 
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sistem neuromuscular, gerakan yang disengaja pada ekstremitas atas 
didahului oleh terjadinya gerakan postural di ekstremitas bawah (pelvis, hip 
dan trunk) yang berkontribusi untuk keseluruhan pengaturan dinamis dari 
keseimbangan dan menghambat gangguan postural (Ahmadi et al, 2012). 
Pemberian latihan core dapat meningkatkan kecepatan lari, 
gerakan dari latihan core memberikan penguatan pada otot-otot perut. Ada 
tiga aspek yang paling penting dari kinerja otot perut yaitu untuk 
memperoleh kontrol yang diperlukan untuk menstabilkan tulang belakang, 
menjaga keselarasan dan gerakan optimal antara panggul dan tulang 
belakang, mencegah stres yang berlebih dan gerakan kompensasi dari 
panggul selama gerakan ekstremitas. Core stability yang baik 
memungkinkan untuk mengontrol posisi dan gerakan dari badan, pelvis 
dan tungkai untuk mengasilkan produksi yang optimal saat melakukan 
transfer dan kontrol gerakan ke bagian tubuh bawah pada saat melakukan 
aktivitas, sehingga saat lari daya ledak otot tungkai bawah meningkat 
dalam memberikan dorongan dan kecepatan lari jadi meningkat Kardha et 
al (2017).  
3. Otot-otot yang Terlibat dalam Melakukan Core Stability Exercise 
Melakukan core stability exercise melibatkan beberapa otot (Clark, 





Gambar 2.2 Core Muscle  
(Sumber : Norton, 2017) 
a. Obliques internal 
b. Obliques eksternal 
c. Mulfidus 
d. Quadrates lumborum 
e. Otot-otot pelvic floor 
f. Diafragma 
g. Rectus abdominis 
h. Erector spine 
i. Illiopsoas 
j. Glutealis 
4. Teknik Gerakan Plank 
a. Mulailah dengan meletakkan kedua tangan di lantai dengan bertumpu 
pada siku 
b. Kaki lurus ke belakang dan dibuka selebar bahu 
c. Posisi punggung dan bokong sejajar 
d. Pandangan menghadap ke bawah 
e. Mengaktifkan otot core, lalu bernafas normal 
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f. Kemudian tahan posisi  
 
Gambar 2.3 Plank  
(Sumber : Lee et al, 2016) 
D. Kecepatan 
1. Definisi Kecepatan 
Kecepatan merupakan salah satu kemampuan untuk melakukan 
beberapa gerakan yang sama secara berturut-turut dalam tempo waktu yang 
sangat singkat (Sugito, 2013). Sukadiyanto dan Muluk (2011) juga 
mengungkapkan pendapatnya mengenai kecepatan adalah kemampuan otot 
untuk menangkap rangsangan dalam waktu yang sangat singkat. Kecepatan 
dalah kemampuan seseorang dalam mengarahkan gerak tubuh atau bagian-
bagian tubuhnya melalui suatu ruang gerak tertentu. Kecepatan merupakan 
modal dan potensi tubuh yang berkaitan dengan gerak tubuh, serta 
kecepatan juga merupakan komponen kondisi fisik yang berperan besar 
dalam kinerja atlet. Kecepatan memiliki hubungan erat antara waktu dan 
jarak (Khusnawan, 2015). Kecepatan merupakan kemampuan untuk 
menggerakan tubuh secepat mungkin dengan jarak yang sudah ditetapkan. 
Namun, pada kenyatanya masalahnya sedikit lebih rumit karena kecepatan 
tidak konstan diseluruh jarak yang ditempuh. Oleh karena itu dibagi 
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menjadi beberapa fase yaitu: percepatan, menjaga kecepatan maksimum, 
dan deselerasi (Plisk, 2008 dalam Horička, 2014). 
Pada kecepatan lari, lebar gerakan ayunan dan frekuensi gerakan 
merupakan karakteristik yang utama. Tingkat kekuatan kecepatan secara 
langsung menentukan kemampuan atlet untuk mempercepat langkah 
selama gerakan-gerakan-gerakan lari. Penurunan dalam frekuensi 
kecepatan disebabkan oleh kelelahan otot-otot tertentu. Pada atlet kelas 
bawah penurunan kecepatan terlihat segera setelah permainan instensif 
yang singkat kira-kira selama 10 detik dan menunjukkan kekurangan 
kualitas ketahanan kecepatan (Khusnawan, 2015). Kecepatan saat berlari 
membutuhkan eksplosif power pada awalannya (Hoster & Mei, 1979 dalam 
Maulder et al, 2006) 
2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kecepatan 
Menurut Bompa (2009) dalam Purnama (2016) faktor-faktor yang 
mempengaruhi kemampuan seseorang yang menghasilkan gerakan 
kecepatan yaitu faktor fisiologis dan kinerja seperti:   
a. Sistem energi, berlari cepat melibatkan pelepasan energi yang 
memungkinkan pergerakan yang tinggi dari cross bridge dalam otot dan 
produksi yang cepat dan berulang dari kekuatan otot.  
b. Sistem neuromuskuler, karakteristik morfologi otot serta adaptasi 
terhadap pola aktivitas saraf dapat memainkan peran penting saat 
melakukan gerakan dengan kecepatan tinggi.  
c. Komposisi otot  dan tipe serabut otot tampaknya berperan dalam 
menentukan kemampuan kinerja yang cepat.  
25 
 
d. Faktor saraf, gerakan kecepatan tinggi seperti saat melakukan sprint 
dengan intensitas maksimal, membutuhkan tingkat aktivitas saraf yang 
tinggi. 
e. Aktivasi otot, ketika melakukan gerakan berlari banyak otot yang 
diaktifkan pada intensitas waktu tertentu dan untuk mengoptimalkan 
kecepatan gerak.  
f. Stretch reflex, muncul untuk mempengaruhi kerja lari.  
g. Daya ledak, untuk meberikan kekuatan maksimal atau hentakan yang 
kuat untuk awalan lari. 
h. Kelelahan syaraf-syaraf, kelelahan dapat mempengaruhi performa sprint 
dengan berkurangnya kapasitas kekuatan. 
i. Akselerasi, selama periode percepatan awal, dari awalan langkah 
pertama lalu akan meningkat selama 15-20 meter atau 8-10 langkah.  
j. Kecepatan maksimal, kecepatan maksimal dicapai pada (15-20 meter 
atau 8-10 langkah) kemudian laju dan panjang langkah akan membaik 
serta memberikan kontribusi terhadap kecepatan gerak.  
Selain faktor-faktor di atas, ada juga faktor lain yang mempengaruhi 
kecepatan yakni keturunan (heredity), kekuatan otot, waktu reaksi, 
kemampuan untuk mengatasi tahanan eksternal, teknik, kosentrasi dan 
semangat, serta elastisitas otot (Widodo, 2010). 
3. Macam-macam Kecepatan 
Menurut Cahyo et al (2012) ada beberapa macam kecepatan yaitu: 
a. Kecepatan sprint 
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Kecepatan sprint merupakan kemampuan atlet untuk berlari dengan 
kekuatan dan kecepatan maksimal untuk mencapai hasil yang terbaik. 
b. Kecepatan reaksi 
Kecepatan reaksi merupakan kemampuan atlet untuk menjawab 
rangsang secepat mungkin dalam mencapai hasil sebaik mungkin. 
c. Kecepatan bergerak 
Kecepatan bergerak merupakan kemampuan atlet untuk bergerak 
secepat mungkin dalam suatu gerakan yang tidak terputus-putus. 
4. Pengukuran Kecepatan 
Kecepatan merupakan faktor yang penting dalam olahraga (Green et 
al, 2011). Sprint test sering dilakukan untuk mendeteksi bakat atau untuk 
memeriksa kecepatan seorang atlet (Lockie et al, 2013). Pengukuran 
kecepatan dalam olahraga biasanya dilakukan melalui pengukuran 
meggunakan stopwatch (Earp & Newton, 2012).  Pengukuran kecepatan 
dapat dilakukan dengan cara sprint 30 m test. Cara melakukannya, dimulai 
dengan start jongkok kemudian berlari secepat mungkin menuju garis 
akhir. Waktu dihitung mulai dari langkah pertama sampai berhenti di garis 
akhir. Setiap individu mendapat 2 kali percobaan dan nilai sprint yang 




Gambar 2.4 Sprint 30 m 





E. Bola Basket 
1. Definisi Bola Basket 
Bola basket berasal dari Amerika Serikat diciptakan oleh James A 
Naismith pada tahun 1891 dan telah berkembang pesat ke seluruh dunia. 
Pada tahun 1924, bola basket dipertandingkan pada olimpiade di Prancis. 
Pada tanggal 21 Juni 1932 atas prakasa Dr. Elmer Beny, direktur sekolah 
olahraga di Jenewa dan para direktur olahraga di Argentina, Cekoslavia, 
Italia, Portugal, Rumania, Swis, dan Yunani diadakan konferensi bola 
basket. Dalam konferensi tersebut terbentuklah federasi bola basket 
Internasional yang diberi nama Federation International De Basketball 
Amateur (FIBA). Permainan bola basket  pertama kali dipertandingkan 
pada olimpiade di Jerman tahun 1936 dan diikuti oleh 21 Negara. 
Permainan bola basket masuk ke Indonesia dibawa oleh perantau Cina. 
Kemudian, pada tahun 1951 Maladi sebagai sekretaris Komite Olimpiade 
Indonesi menunjuk Tony When dan Wim Latumeter untuk menangani 
perbasketan di Indonesia sehingga terbentuklah Perbasi (Persatuan Basket 
Ball Seluruh Indonesia) (Sandika, 2013). 
Bola basket merupakan olahraga yang terdiri dari dua tim 
beranggotakan masing-masing lima orang pemain yang saling bertanding 
mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Bola 
basket merupakan olahraga yang menggabungkan gerakan siklik dan 
asiklik (Erčulj et al, 2011). Bola basket dapat meningkatkan kebugaran 
fisik serta kesehatan psikologis (Sӧzen et al, 2013). Bola basket sangat 
cocok untuk ditonton karena biasa dimainkan di ruang olahraga tertutup 
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atau pun terbuka. Selain itu, permainan bola basket juga lebih kompetitif 
karena tempo permainan cenderung lebih cepat jika dibandingkan dengan 
olahraga bola yang lain, seperti voli dan sepak bola.  
Dalam permainan bola basket diperlukan latihan agar nantinya pemain 
dapat menguasai teknik-teknik dalam permainan basket. Adapun teknik 
dasar dari permainan bola basket yang harus dikuasai oleh pemain adalah 
passing dan catching, menggiring bola (dribble), menembak (shooting), 
pivot, jump-stop dan rebound. Selain teknik dasar tersebut, teknik defense 
dan offense juga sangat penting dikuasai oleh pemain. Untuk melakukan 
teknik-teknik diatas dibutuhkan kemampuan dan kapasitas fisik yang 
menunjang (Novianti et al, 2014). Bola basket merupakan olahraga 
kecepatan, dan yang lebih khusus lagi merupakan olahraga percepatan. 
Atlet harus mencapai kecepatan tertinggi secepat mungkin saat bermain, 
karena sebagian permainan dimainkan hanya setengah lapangan. Jadi atlet 
harus mengalahkan lawan mereka ke posisi masing-masing agar dapat 
menang dalam permainan. Sehingga kecepatan menjadi salah satu 
komponen vital dalam permainan bola basket (NSCA, 2013: 100). 
2. Aspek-aspek Latihan dalam Bola Basket 
Ada empat aspek latihan dalam bola basket yaitu (Harsono, 2007 
dalam Handayani): 
a. Latihan fisik 
Latihan fisik sangat penting bagi seorang pemain karena kondisi fisik 
memegang peranan penting dalam suatu pertandingan basket. Latihan 
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fisik untuk membentuk kondisi fisik yang prima adalah daya tahan, 
kekuatan, kelincahan, kelentukan, dan kecepatan. 
b. Latihan teknik 
Latihan teknik adalah latihan untuk memperbagus teknik-teknik 
gerakan yang diperlukan agar atlet terampil melakukan cabang olahraga 
yang digeluti. Dalam permainan bola basket teknik dasar yang harus 
dikuasai oleh pemain adalah mengendalikan bola, menggiring bola, 
melempar bola, memasukan bola ke dalam keranjang, dan kemampuan 
menyerang juga bertahan. 
c. Latihan taktik 
Taktik merupakan suatu siasat yang dirancang menjelang dan saat 
pertandingan berlangsung dan digunakan untuk memenangkan 
pertandingan secara sportif. 
d. Latihan mental 
Letihan mental dilakukan untuk membentuk mental atlet yang kuat 
saat menjelang pertandingan dan saat pertandingan. Mental yang kuat 
dapat mengatasi tekanan yang terjadi selama pertandingan berlangsung. 
 
